हक देश के भंडार अनाज से भरे पड़े हैं। फिर भी गाँव और शहरों के ढेरों गरीब लोगों को भरपेट खाना नसीब नहीं होता । भूख के कारण 
ये गरीब लोग लगातार तरह तरह के दुःख दर्द, बीमारियों और मौत की मार झेलते रहते हैं । आखिर ऐसा क्यों है ?यह समझने के लिए हमें 
देखना पड़ेगा कि अनाज और खाने की अन्य चीजें कैसे पैदा की जाती हैं, इनको कैसे लोगों के बीच बांटा जाता है और गरीब लोगों की 


इनको खरीदने की ताकत कितनी है। 


एक व्यक्ति के स्वास्थ्य, वृद्धि और विकास के लिए संतुलित भोजन बहुत जरूरी है। आज भारत की सबसे बड़ी स्वास्थ्य समस्या पूरा 
भोजन न मिलना या “अल्पपोषण' है। पूरा और सही (संतुलित) भोजन न जुटा पाने के कारण कितने ही बच्चे और बड़े लगातार तपेदिक 
और अन्य कई बीमारियों से जूझते रहते हैं और समय से पहले ही मौत का शिकार हो जाते हैं। साफ है कि सिर्फ पूरा और सही भोजन 
मिलने भर से गरीब लोग इस सब से बच सकते हैं। 


गरीबी के कारण लोग अल्पपोषित हो जाते हैं और अल्पपोषण के कारण वे और कमजोर हो जाते हैं, उनमें खून की कमी हो जाती है और 
उनकी काम करने की क्षमता कम हो जाती है। इससे वे अधिक कमा नहीं पाते और उनकी गरीबी बढ़ जाती है। अल्पपोषण के और भी 
सामाजिक और आर्थिक बुरे असर होते हैं। जैसे कि हमारे देश में हर साल करीब $ लाख बच्चों को परिवार के किसी जने को तपेदिक हो 
जाने के कारण स्कूल छोड़ना पड़ता है। 


भारत के गरीबों में, जो कि कुल लोगों का बड़ा हिस्सा हैं, पोषण की हालत पिछले 40 सालों में वैसी की वैसी खस्ता बनी हुई है। असल में 
भूख या अल्पपोषण हमारे देश के गरीबों में इतना ज़्यादा फैला हुआ है कि स्वास्थ्य कर्मचारियों और योजनाएं बनाने वालों (सरकार) को 
यह हालात 'सामान्य' लगने लगे हैं। और इसके बारे सबने आँख, कान, मुँह बन्द कर लिए हैं। 


यह लगभग सब जानते हैं कि अल्पपोषण के कारण लोगों को बहुत सी बीमारियाँ हो जाती हैं। साथ ही अल्पपोषण से बीमारियाँ ज़्यादा 
गंभीर रूप ले लेती हैं। यानी अल्पपोषित लोग ज़्यादा बीमार होते हैं और ज़्यादा गंभीर रूप से बीमार पड़ते हैं। दूसरी ओर बहुत सी 
बीमारियों से भूख मर जाती है और उससे भी अल्पपोषण बढ़ जाता है । यानी कि अल्पपोषण - बीमारी - अल्पपोषण का दुश्चक्र चलता 
रहता है। भारत में बच्चों की मौत हो जाना बहुत आम है। ऐसी 00 मौतों में से 69 अल्पपोषण के कारण होती हैं । यह संख्या दुनिया भर 
की तुलना में सबसे ज्यादा है। इस बात के भी सबूत मौजूद हैं कि व्यस्क भी अल्पपोषण के कारण मौत का शिकार होते हैं। यह बहुत 
हैरानी की बात है कि यह सब मालूम होने के बावजूद देश में बड़ी बीमारियों पर काबू पाने के लिए बनाई जाने वाली योजनाओं में 
“अल्पपोषण' पर ध्यान नहीं दिया जाता। 


गरीबी और अल्पपोषण के कारण लोग बीमारियों का शिकार हो जाते हैं। साथ ही बीमारियों का इलाज मंहंगा होता जा रहा है, इसलिए 
बीमारियों का इलाज करवाने में होने वाले खर्च के कारण लोग कर्ज में फंस जाते हैं। ऐसे में कई बार लोग अपनी जमीन तक से हाथ धो 
बैठते हैं और वे हमेशा के लिए गरीब हो जाते हैं। 


सरकार कहती है कि गरीबी रेखा से नीचे वाले लोगों की संख्या में कमी आई है। पर गरीब लोगों को जितना कम भोजन मिल पा रहा है 
और जितने ज़्यादा लोग भुखमरी की हालत में जी रहे हैं उससे इस दावे की धज्जियाँ उड़ जाती हैं । बड़े सोचे समझे, गलत सलत तरीके से 
गरीबी रेखा से नीचे रह रहे लोगों की संख्या तय कर दी जाती है और लोगों को धोखे में रखा जाता है। 


हम सरकार से मांग करते हैं कि वह अधिक बराबरी वाली और टिकाऊ आर्थिक विकास की योजनाएं बनाए। हमारा देश जहाँ बच्चे और 
बड़े अल्पोषित हैं, उनमें खून की कमी और बीमारियाँ फैली हुई हैं, जिसमें प्रति व्यक्ति भोजन मिलने का औसत दुनिया में सबसे कम है 
कभी भी मजबूत देश नहीं बन सकता। देश के लोगों के स्वास्थ्य के लिए पोषण पर ध्यान दिया जाना ज़रूरी है। अगर हम इन मुद्दों को 
नजरअंदाज करेंगे तो हमारा पतन ही होगा। 
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गरीबी, खाने की कमी और कुपोषण ४ 
एक स्वास्थ्य कार्यकर्ता या ग्रामीण समाज क्‍या करे 


हमारे देश में पसरा हुआ कुपोषण मुख्यत: ज़रूरत से कम खाने के कारण है। यह कहना सही 
होगा कि कुपोषण शब्द लम्बे समय से चली आ रही भूख का चिकित्सकीय नाम है। लेकिन 
स्वास्थ्य कार्यकर्ता ही नहीं, विकास के क्षेत्र में काम करने वाले सभी साथी “भूख” शब्द का प्रयोग 
करने में संकोच महसूस करते हैं। कुछ भी कहें, बच्चों और बड़ों में इतने व्यापक स्तर पर पैठी हुई 
कमजोरी का सीधा रिश्ता ज़रूरत से कम खाना मिल पाने से है। खाने की कमी गरीबी के कारण 
होती है और गरीबी होती है आर्थिक असमानता के कारण। इसलिए कुपोषण या भूख को दूर 
करने के लिए सामाजिक आर्थिक असमानता को दूर किया जाना जरूरी है। 


इस स्पष्ट - सी बात को कहना इसलिए ज़रूरी लगता है क्योंकि - राष्ट्रीय स्तर के सरकारी 
आँकड़े हैरत में डालते हैं। महत्वपूर्ण राष्ट्रीय सर्वेक्षण के आँकड़ों के अनुसार देश के 75 % लोगों 
को जरूरत से कम खाना मिलता है जबकि गरीबी रेखा से नीचे वाले लोगों की सख्या 26 % है। 


(“गरीबी रेखा” ज़रूरत से कम खाना मिलने के आधार पर बनाई गई थी) 


इस व्यक्तव्य का मतलब यह हुआ कि 75 % लोगों को कम खाना मिलता है जबकि सिर्फ 
26 % लोग ही गरीब हैं ! तो क्या बाकी 49% लोग जो कि लगभग आधी आबादी हैं - गरीब न 
होने पर भी जानबूझ कर कम खाते हैं? 

स्वास्थ्य की दृष्टि से यह बात सिद्ध है कि यदि कोई व्यक्ति कमजोर है - उसका वजन कम या 
ऊँचाई कम है या उसमें खून की कमी है - तो उसे बीमारियाँ जल्दी होंगी, ज़्यादा होंगी और ज़्यादा 
गंभीर होंगी। 

इतना ही नहीं, बच्चों में कमजोरी / कुपोषण से उनमें बुद्धि या समझ का विकास पिछड़ 
जाता है। भूख / कुपोषण के कारण बड़ों की काम करने की क्षमता कम हो जाती है। मेहनतकश 
लोगों की एकमात्र पूंजी काम करने की क्षमता ही होती है। इसलिए काम करने की क्षमता कम 
होने से भी असमानता और बढ़ती है। 

यदि भूख / कुपोषण और गरीबी का रिश्ता इतना करीबी और प्रबल है तो ऐसे में एक 
स्वास्थ्य कार्यकर्ता क्या करे? क्या वह राजनैतिक पहल करे?क्‍्या वह गरीब लोगों को संगठित करे 
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' है में बांटने 

८५ और अपने हक के लिए लड़ने में सहयोग दे?क्या पोषण संबंधी जानकारी आपस में बांटने से कोई ५ 
० “लाभ है?क्या लोगों की मान्यताओं से भी कमजोरी की स्थिति का रिश्ता है? / 
/7 यह लघु पुस्तिका एक सहयोग पुस्तिका है - ऐसे ही गाँव या समुदाय के स्वास्थ्य कार्यकर्ता के 

/ लिए, जिसके मन में ये सवाल बार बार उठते हैं। शै/ 
का “जन स्वास्थ्य सहयोग” ने बिलासपुर के ग्रामीण-अंचल में स्वास्थ्य समस्याओं का प्राथमिक / 
रे उपचार करने, बीमारियों के कारणों के प्रति समझ बनाने और स्वास्थ्य केन्द्र के स्तर पर स्वास्थ्य . 
५ संबंधी जटिल समस्याओं के उपचार के दौरान जो समझ बनाई, उसी के आधार पर यह पुस्तिका 

/] ५८ 
> बनाई गई है। ४ 
ै भूख / कुपोषण की स्थिति से निपटने के समय व इससे संबंधित कार्य में उठने वाले सवालों 

[/ के संबंध में व्यावहारिक स्तर पर कार्यकर्ता क्या करें, इसके लिए इस पुस्तिका में कुछ सुझाव रखे 3) > 
३ अं, डर पु थ्> सु 
गए हैं। / 
(2 इस स्वास्थ्य पुस्तिका का उपयोग सब ग्रामीण स्वास्थ्यकर्ता कर सकें इसके लिए इसमें चित्रों है 
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पोषण किसे कहते हैं? 


खाने की उपलब्धता बढ़ाने के लिए हम क्‍या कर 
सकते हैं?सरकारी योजनाएं क्‍या हैं? 


क्या पोषण को अच्छा करने में जानकारी बढ़ाने से 
भी कोई लाभ होता है?यदि हाँ तो किस प्रकार? 


गर्भवती और दूध पिलाते समय महिला के खाने के 
बारे में आवश्यक जानकारी। 


दूध पिलाती महिलाएँ अधिक क्‍यों नहीं खार्ती हैं? 
बच्चों के खाने-पीने के बारे में आवश्यक जानकारी। 
बीमारी की स्थिति में खाने के बारे में आवश्यक जानकारी। 


अनाज अंकुरित करने की विधि। 
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अच्छा पोषण किसे कहते हैं? 


हर इंसान को चाहे वह बच्चा हो या बड़ा, आदमी हो या औरत, सभी को अपनी ज़रूरत के 
अनुसार भोजन मिलना चाहिए। 
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का के 
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# 8 आह ह 


आमतौर पर अलग अलग परिस्थिति में 
कितना खाना खाना चाहिए? 


परिस्थिति हर दिन कम से कम कितने ग्राम? 
कर्ज 


सामान्य महिला किसान 


सामान्य पुरुष किसान 


अधिक मेहनत करने 
वाली महिला किसान 


दूध पिलाती किसान 


0 साल की लड़की ढ़ 


तो एक छोटे किसान परिवार का हर महीने का 
पर्याप्त भोजन कितना होना चाहिए? 
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45 किलो चावल 
4.5 किलो दाल 
4.5 किलो तेल 

7.5 किलो भाजी 


हूँ 
3 न के) 


क्या आपके परिवार में एक महीने में इतनी खपत होती है? 


. एक किसान जिसके पास जमीन है वह कुछ खाना अपने खेत से प्राप्त कर लेता है। लेकिन 
एक भूमिहीन किसान को मेहनत करके हर महीने खाने पर कितने रुपये खर्च करने होंगे? 


पर्याप्त खाने की प्रति परिवार प्रति महीना ज़रूरत. दाम प्रति किलो कुल रु. 


45 किलो चावल 6.]5 रुपये. 277 
4.5 किलो दाल 25 रुपये ]2 
4.5 किलो तेल 50 रुपये. 225 
7.5 किलो भाजी 4रुपये. _30_ 
644 रु 


है 
पक जया के 


ल्‍. सलिाीन्‍न नह कमी; कनवीह-तनक किया पैडननत+ न साकराामकार्बुकमन+-नन_न्‍भ+....ल्‍ करी" *- कै न 
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< (४ 
रत सकी. 
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यानी कुल खर्च हुआ 644 रुपये। ध्यान रहे कि इसमें नमक, मिर्च, दूध, मास, का खर्च 


नहीं जोड़ा गया है। 

राष्ट्रीय सैम्पल सर्वे के अनुसार - 

पर्याप्त भोजन के लिए : 

० भारत में किसान परिवारों का औसत खर्च हर महीना 503 रु. 
० छत्तीसगढ़ में किसान परिवारों का औसत खर्च हर महीना 379 रु. 
७ भारत में किसान परिवारों का खाने पर औसत खर्च हर महीना 276 रु. 
० छत्तीसगढ़ में किसान परिवारों का खाने पर औसत खर्च हर महीना 208 रु. 


० छत्तीसगढ़ के किसान परिवारों में खाने का खर्च 5 208 रुपये 


* जबकि खाने की औसत जरूरत -- 644 रुपये 
ऐसे में पोषण कैसे ठीक हो सकता है? 


७७<“ (१८ ५१८८ ६2 #7223 ५-८2<5<> (2«< ७<2 / फ़ # (<> 


(५<_” (५ 
हा 


सन 
अ-+त+ 


5 ८:- 


<<& 
3५ 
] 


मात्रा में पर्याप्त होने के साथ साथ खाने में के 
तीनों प्रकार के तत्व होने चाहिए। ५ 


शरीर बनाने के लिए 
दाल, मास, मछली 


और स्वाद भी 


2३३४/ है ७ आक 


क्या हम जानते हैं कि? 


* चावल, गेंहूँ, ज्वार, बाजरा और मड़िया में ताकत देने की क्षमता लगभग बराबर 


होती है। 


७ तेल चाहे सरसों का हो, या कोढ़ा का, उसमें ताकत देने की क्षमता बराबर 


होती है। 


७ फलों में विटामिन और बीमारी से बचाने की शक्ति सबसे ज़्यादा ऑवला, आम, 
टमाटर, केला, अमरूद में होती है। 


और सबसे कम सेब और अंगूर में! 


० मछली के लाभ किसी भी माँस के बराबर होते हैं। 
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_ इस के अतिरिक्त हमें कुछ ख़ास तत्व बहुत कम मात्रा में खाने के माध्यम से मिलने चाहिए। 


रह 
हाँ इतनी कम मात्रा में भी वे अत्यंत जरूरी हैं। जैसे - रे 


आयरन या लौह तत्व : जिससे हमारा खून बनता है, खून ही तो हमारे शरीर के सभी १८ 
अंगों में खाना, पानी और ताजी हवा (आक्सीजन) ले जाता है। 


ह- [॥ 
और आयरन हमें मिलता है - ५) 
७ माँस, मछली से (। 

) 
क हक 
(हर ४ 
श् कर 
५०2: ! 
पे 
के 
मूँगफली गुड़ से ९ 
रे 
हे 
मूँगफली ७ 
रे 
[/ 
् 
2 
७ खट्टे मीठे फलों से (आँवला, टमाटर, अमरूद, बेर, आम इत्यादि) रे 
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अंधरौटी (रतौंधी) से बचाने वाला विटामिन 
(विटामिन - ए) हमें मिलता है - 


ए/ ७ सभी पीले फलों / सब्जियों से : आम, पपीता, तेंदू, कद्दू 


७  मुनगा (सहजन) भाजी, चौलाई भाजी इत्यादि से 


७ माँस / मछली से 


आज  3----तनलन--- नि क3.++ततनततत--.-न---न-+++3-न-+लबलबनतन+++न-+-->> नम 


चूना, जिससे हमारी हड्डी व दाँत बनते हैं, हमें मिलता है तिल, मड़िया (रागी), 
कमल ककड़ी से 
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' सपकि- कक. 


(९7 (0 


<+ अलग अलग भोजन से हमें खास क्‍या मिलता है? ऐ 


|; [ 
४2 के 
/ ज्ा प्री | &9/0%548 ताकत, शरीर बनाना हट 
+ 
/:/ हू 

५ दाल शरीर बनाना / 


मास, मछली, अंडा 
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है 
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< जब शरीर को पर्याप्त खाना नहीं मिलता या खाने में. ७ 
ै/ जरूरी तत्व नहीं होते, तो क्‍या परेशानी होती है? ६ 


५/ ८ 
" * काम करने की और कमाने की ताकत कम हो जाती है | 
| ७ बार बार बीमार पड़ते हैं, हर तरह की बीमारी ज़्यादा होती है चाहे पतले दस्त 9), 
५ हों चाहे टीबी चाहे ब्लड प्रेशर 


* इलाज के बावजूद स्वस्थ नहीं हो पाते 
७ शरीर ओर दिमाग का विकास पिछड़ जाता है 
७ रात को कम दिखना 


*»  जचकी में परेशानी और कभी कभी मृत्यु 


इन बीमारियों का असर जीवन भर दिखता है। 
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८ (४ 
3 डक. खाक. 
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पु 


थ््र 


हमारे तिलहन 


3 


हमारी दाले 


हमारे अनाज 
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हो 


5 


क्या बहुत से लोग कुपोषित हैं? 


क्या देश में खाने की कमी है?नहीं, भरे भण्डार दिखाते हैं कि ऐसा नहीं है। लेकिन सब के 
पास पर्याप्त खाना नहीं होता। 


कई लोग सिर्फ भात और नमक से कई दिन तक काम चलाते हैं। 
जिसके कारण न तो खाने की पर्याप्त मात्रा उन्हें मिल पाती है और न ही जरूरी तत्व। 


बहुत सारे लोग सप्ताह में एक या दो बार ही दाल या माँस बना पाते हैं, दाल बनती है तो 
सब्जी नहीं। 


लगातार एक ही चीज खाते रहने से शरीर में दूसरी चीजों से मिलने वाले तत्वों की कमी 
आ जाती है। 
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हक 
॥| 
छे 
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७ है? 
5 
ध् 
५ ९९०-+ 
४ & कक 
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हि कर 


चाहने पर भी 


) 
72 
५ 
है 
७ 
पे 
42 ऑप्डल 
[/ 
रे 
जमीन के बंटवारे में 
असमानता 5 आर । 
(/ 
' । ता ४३, । 
[./ 
/ 
[/ 
है 


शा 

ह "4 ८ 
[" | 
रथ पे 
७१ ८ 
रै क [4 
& बाज़ार में खाने की चीजों कल 

/ का दाम अपने सामर्थ्य है 


क्‌ से अधिक होना / 


ः न 6५०2० 
ह खेत जोताई के लिए 
डर साधन न होना तथा 


मस्त कक या न ” पैसे का अभाव होना 


समय जमीन गिरवी रख देना है 


खेती में खर्च करने के बाद भी सूखा/ 
आकाल पड़ जाना। 


हि (के 
->... लेकिन कोई एक व्यक्ति, चाहे वह डॉक्टर हो या नर्स या गाँव का स्वास्थ्य कार्यकर्ता, इस. 5 
“सब को अकेले नहीं बदल सकता है। पर चाहे पोषण सुधार के लिए हम जो भी काम कर / 
» ५ रहे हों इन कारणों को भूलना नहीं चाहिए। ५३ 


“नक्वाणो ।॥॥|॥॥/8॥॥॥॥। 
00 


हे (6 


ु ७9 
५२ (४८५ हा (2.८- है ८2.८: 6< ८(2/:5< ८5 (&<< ८2-75<<८2८ ((६< (4८5 (६६ ८& .८<८ 


कै 


खाने की उपलब्धता बढ़ाने के लिए हम क्‍या कर से 

सकते हैं? |! 
| 5 
बताए गए कारणों पर असर डालने वाले प्रयासों में सहयोग करना। / 

ही > ॒ पे 

/2 
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आकर 


१ 


जो भी सरकारी योजनाएँ हैं, उनकी जानकारी सभी तक पहुँचाना। 


आप ७ 


हक ज्श हे डा हि 
33३ 
> कै है ० 


क्या हैं खाने से संबंधित योजनाएँ? 


ह क्‍ गरीबी रेखा की योजनाएं क्‍ | है 
पु &# 
क्‍ राष्ट्रीय परिवार सहायता योजना क्‍ 


क्‍ अन्नपूर्णा अन्न योजना क्‍ मातृत्व सहायता योजना व 
बालिका समृद्धि योजना 


ड़ 
! जे 
५/ कै 
) (। 
हट है 
रथ मध्याहन भोजन योजना कब 0 28028 | क्‍ तेंदूपत्ता जीवन बीमा योजना क्‍ 0) 
ह 
८ चै 
६ 
धै ्‌ 
[/ रे 
जे 9 
)ै ६ 
[८ रै 
[» 
./ ] 


आंगनबाडी पोषण आहार 


वितरण योजना 


राष्ट्रीय रोजगार गारंटी योजना 


है इनमें से किसी भी योजना के ठीक से लागू न होने की स्थिति में 
4 पंचायत में इस मुद्दे को उठाया जाना चाहिए। 


है पक 


(९-<7 ८(2<2 
आहट 
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गरीबी रेखा योजना 


हर परिवार के लिए 6.30 रु. प्रति किलो की दर से 
हर महीने में 35 किलो चावल प्रति यूनिट 


गेंहूँ - 4.64 रु. प्रति किलो की दर से हर महीने में 5 किलो 
(तब चावल सिर्फ 30 किलो ही मिलेगा) 


अन्य वस्तुएँ 
3.5 रु. प्रति किलो की दर से हर माह 400 ग्राम प्रति यूनिट 
मिट्टी का तेल - 9.27 रु. प्रति लीटर की दर से 5 लीटर 


|! 
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ऑल, 
(<-< ५१ 
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< (॥/८४ ए६-<<”? ८८ 
चंद) स्का क- 


हि 


अत्योदय योजना ९ 


अंत्योदय योजना : गरीबी रेखा से नीचे वाले परिवारों को कम दर पर पर्याप्त खाने की 0) 
वस्तुएँ उपलब्ध कराना। हट 


इस योजना के तहत अगर कोई परिवार पैसे की कमी के कारण अपना राशन नहीं उठा कै 


पाए तो अगले चार माह तक उनका राशन दुकान वाले को सुरक्षित रखना होता है और 
हितग्राही को चार माह तक का राशन एक साथ देना होता है। । 


0 किलो चावल प्रतिमाह निःशुल्क 


अंत्योदय योजना के अंतर्गत आने वाले परिवारों में से ऐसे परिवारों को जो कि असहाय 
और निःशक्‍त हों, अन्नपूर्णा अन्न योजना के तहत्‌ प्रत्येक माह 0 किलो चावल निःशुल्क 


दिए जाने का प्रावधान है। 


(८८५ < ८2/55< ८३ (&<< ८2-<<“/2.€:- रे //८< (६<< < 


//.८-< ९! 


79 बे #/.<“८ ५ 


5७< (0८ ५८.८ 2 #१ ५-८2<5<> (१८० (५<> कि <> 


2. मआकट 
८८ रे (८ 


वृद्धा / निराश्रित योजना 


वृद्धा / निराश्रित पेंशन योजना में 65 वर्ष से अधिक आयु के असहाय, निर्धन एवं निशक्त 
जन, केन्द्र व राज्य सरकार से भरण पोषण के लिए 50 रु. प्रति माह पेंशन लेने के 
हकदार हैं। 


क्‍ 450 रु. प्रति माह क्‍ 
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हर आंगनबाडी योजना . "थे 

८ ७ 
/ ८ 

प 

है (./ 

| (/ 

() 


80 ग्राम आटा 


आंगनबाड़ी केन्द्रों में 0-6 साल (पहले दिन से 6 साल) तक के बच्चों और गर्भवती एवं 


शिशुवत्ती महिलाओं को हफ्ते में छः दिन पोषण आहार दिया जाता है। 
गर्भवती व शिशुवती - 60 ग्राम दलिया, 6 ग्राम तेल प्रति दिन 


7 माह से 3 वर्ष तक - 60 ग्राम दलिया, 6 ग्राम तेल प्रति दिन 
आँगनबाड़ी कार्यकर्ता सप्ताह में एक दिन बुलाकर इकट्ठा यह सब दे देती है। 


3 से 6 वर्ष तक - 80 ग्राम दलिया, 8 ग्राम तेल प्रति दिन 
दो पैकेट आयोडीन नमक और 0-5 ग्राम गुड़ भी दिए जाने का प्रावधान है। 


00 ग्राम चावल, दाल 
और सब्जी स्कूल के 
हर बच्चे के लिए रोज 


५ 0 


योजना के तहत प्राथमिक स्कूल में पढ़ने वाले सभी बच्चों को मध्याहन भोजन पंचायत के 
माध्यम से देने का नियम है। कष्ट | 22। 7३३ 


क्‌ जिसमें 00 ग्राम चावल, दाल सब्जी आवश्यकतानुसार प्रतिदिन प्रत्येक बच्चे के लिए दी 
/2 जाती है। सप्ताह में एक बार बच्चों को स्वादिष्ट खाना भी खिलाना चाहिए। 
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दुर्घटना - 40000/- रु. क्‍ 


श८ 

॥ 

रे 

. मृतक का नाम गरीबी रेखा में हो. के 
2. आयु 8-65 वर्ष केबीच हों... ५ 


3. मृतक घर के कमाऊ, मुखिया हों और उनकी मृत्यु की पोस्टमार्टम रिपोर्ट उपलब्ध हो। 


पहली जचकी के बाद 800/- रु. 
दूसरी जचकी के बाद 800/- रु. 


जिन गर्भवती महिलाओं का नाम गरीबी रेखा के नीचे है, उन को प्रथम और द्वितीय प्रसव के 
दौरान 500/- रु. मातृत्व सहायता योजना और 300/- रु. बालिका समृद्धि योजना के 


तहत्‌ (यानी कूल 800/- रु.) दिए जाने का प्रावधान है, ताकि प्रसव के उपरांत इन 
महिलाओं को पोषक आहार उपलब्ध हो सके। 


गाँव का कोई व्यक्ति भूखा न रहे, इसके लिए भुखमरी के शिकार व्यक्ति को शासन द्वारा 
पंचायत के माध्यम से राशन निःशुल्क उपलब्ध करवाए जाने का प्रावधान है। जिसके लिए 


| क्विंटल चावल राशन की दुकान में अलग रखा रहना अनिवार्य है। 


राशन की दुकान में ् 


00 किलो चावल प्र 
नि:शुल्क वितरण हैक 
के लिए हमेशा (| | मेक्रत 
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तेंदूपत्ता जीवन बीमा योजना 


छत्तीसगढ़ में तेंदूपत्ता संग्राहकों को बीमा योजना का लाभ दिया जाता है। इस योजना 
के तहत्‌ संग्राहक वनवासियों को सामान्य मृत्यु होने पर 3500/- रु. और दुर्घटना मृत्यु 
होने पर 25,000/- रु. दिए जाने का नियम है, अगर - 


. संग्राहक का नाम हरेक संग्रहण वर्ष में दर्ज हो । 
2. मृत व्यक्ति की उम्र 8 से 60 वर्ष हो। 


3. संग्रहण कार्ड में व्यक्ति का नाम सदस्य के रूप में अंकित हो। 


4. मृत्यु दावा पत्र वर्ष के अंदर कार्यालय में जमा किया जाए। और अधिक जानकारी 
अपने क्षेत्र के तेंदूपत्ता प्रबंधक से जरूर लें। 


सामान्य मृत्यु - 3500/- रु. 
.. दुर्घटना मृत्यु- 25,000/ रु. 
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राष्ट्रीय रोजगार गारंटी अधिनियम पट 
है है 
2 इस नई योजना के अंतर्गत प्रत्येक ग्रामीण परिवार के कम से कम एक व्यक्ति को न्यूनतम के 
(/ वेतन पर साल में सौ दिन रोजगार मिलने की गारंटी है। रै८ 
८ इस योजना में शामिल है - 
५). कम से कम 00 दिन का रोजगार दिया जाना। 
ै 


कम से कम न्यूनतम वेतन दिया जाना (छत्तीसगढ़ में 52 रुपये प्रतिदिन)। 


सात दिन के अंदर भुगतान । 


यदि काम मात्रा आधारित है, तो वेतन कम से कम उतना जो 7 घंटे काम करने पर मिल 
सके। 


काम मांगने के 5 दिनों के अंदर व्यक्ति को काम मिलना चाहिए। 
जहाँ तक संभव हो काम घर से 5 किलोमीटर के दायरे के भीतर मिलना चाहिए। 


यदि काम उपलब्ध न करा पाएँ तो बेरोजगारी भत्ता देना पड़ेगा जो न्यूनतम वेतन के एक 
तिहाई से ज़्यादा होगा। 


काम के स्थान पर - 

(क) साफ पीने का पानी 

(ख) बच्चों के लिए क्रेश 

(ग) प्रथम उपचार पेटी होना अनिवार्य | 
महिला एवं पुरुषों में कोई भेदभाव नहीं होगा। 
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सुखद सहारा योजना 


7 ग्रामीण क्षेत्र की ।8 से लेकर 50 वर्ष तक की महिलाएँ जो विधवा हों रे पति द्वारा छोड़ी 
५/ गई हों, वे जीवन यापन के लिए शासन की ओर से 50 रु. प्रति माह पेंशन ले सकती हैं। 


विधवा या निराश्रित महिला 
के लिए 50/- प्रति माह 


& क्‍या पोषण को अच्छा करने में जानकारी बढ़ाने से ७ 
कोई लाभ है? यदि हाँ तो किस स्थिति में? जय 


हे जब जंगल और जमीन के ऊपर उस पर आश्रित समाज की पकड़ थी, तो हमें संतुलित एवं रे 
है पर्याप्त खाने के बारे में बताने के लिए हमारी पारम्परिक जानकारी काफी थी। लेकिन 

4 सामाजिक और आर्थिक दबाव के कारण अब हमारी जानकारी में बहुत कमी आ गई है और 
(/ खाने में विविधता को भी भारी नुकसान पहुँचा है। इसलिए सही जानकारी बॉटना लाभकारी 
है। 
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पहले लोग जिन अनाजों को उगाते और खाते थे, उन्हें उगाने की पद्धति ही अब लुप्त होती 
जा रही है। 


बैगा जाति के लोगों द्वारा की जाने वाली खेती में कई तरह के अनाज और दालें एक साथ 
बोई जाती थीं। यह खेती संतुलित एवं पर्याप्त भोजन देने में सक्षम थी। इसे लुप्त होने से 
बचाने के लिए कार्यकर्ता के माध्यम से इसकी जानकारी बॉट सकते हैं। 


धान की उपज बढ़ाने की नई पद्धति 


बीज 8 गुना कम, उपज 2 से 3 गुना ज़्यादा। 


खेत में देसी खाद बिछा कर, कीचड़ (चीखला / 
मता) कर के समतल करने के बाद, बराबर दूरी 
पर नालियाँ बना कर पानी निकाल देते हैं। इससे 
जड़ों को हवा मिलती है। 


25-25 सेंटीमीटर पर केवल 4- पौधा लगाने 
के लिए बाकायदा निशान लगाते हैं। 


किसी भी किस्म के धान के केवल $ से 0 दिनों के पौधों को पूरी जड़ के साथ उखाड़ते 
हैं। 
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| पौधा सीधा खड़ा करते हैं, गाड़ते नहीं हैं। 
बाली आने के बाद, केवल 3 हफ्ते के लिए खेत में पानी भरना होता है। 3 बार निंदाई 
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जरूरी है। 


ओप्छ ५047 न्थि, 


ऐसी स्थिति में स्वास्थ्य कार्यकर्ता क्‍या करें? “ 
। ही (४ 
(क) जो भी वस्तुएँ उपलब्ध हैं उनके आधार पर संतुलित भोजन की सलाह दें। ) 
(ख) खास स्थिति में भोजन क्या और कितना हो इसके बारे में अपनी जानकारी ई 
बॉटें। 
(ग) खेती की लाभदायक परंपरागत विधियों की सही जानकारी लोगों के संग ८2 


बाँटें। 


“प्राणी 


जो 


| 


॥[|॥॥ ॥ 
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किन खास स्थितियों में खाने की सर 
जानकारी बॉट सकते हैं? 
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(0) ४ 
ँ ऋ् के 
पु आषाढ़ से क्वांर महीने तक- १८ 
' कि) जिस समय प्राय: खाने की / 
" ॥. 
( (१४ 
0 मुँह जूठा करने के पश्चात का समय 
/ (6 माह से 36 माह की उम्र) 


है. (६ 
५६ 


गर्भवती महिला के खाने के बारे में 
आवश्यक जानकारी 


गर्भवती महिला दो व्यक्तियों के लिए खाती है, अपने लिए और बच्चे के लिए। 
0. इसलिए उसे पहले की तुलना में अधिक खाना होगा। है 
यदि वह पहले जितना या पहले से कम खाना खाएगी तो - 
तो वह खुद कमज़ोर हो जाएगी 

या उसका बच्चा कमजोर हो जाएगा 


या दोनों कमजोर हो जाएंगे। 
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यदि गर्भवती महिला बहुत मेहनत वाला काम करती है - जैसे खेती का काम/ गोदी का 
काम, तो उसे और भी अधिक भोजन की आवश्यकता है। इस स्थिति में अगर वह बीमार हो 
जाए तो भोजन की आवश्यकता और भी बढ़ जाती है। | 


७, 
है 
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पत्ता 
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_ खाने की अधिक मात्रा के अलावा गर्भवती महिला को खाने में कुछ तत्वों की 
सामान्य से अधिक मात्रा में ज़रूरत होती है। जैसे लोहा या आयरन क्‍योंकि 


७ उससे बच्चे का मास और खून बनता है और 


ञ "क में जो खून बह जाता है, उसे पूरा करने के लिए भी इसकी ज़रूरत 
है। 


अगर खाने में आयरन पर्याप्त न हो तो - 
७ बच्चा कमजोर पैदा होगा 
. ७ गर्भवती माँ को खून की कमी के कारण थकान जल्दी होगी 
७ जचकी में अधिक खून बहने का डर 


७ जचकी में मृत्यु 


७ गर्भवती माँ खाने की वे चीजें भी खाएँ जिनमें आयरन अधिक होता है 


७. रोज आयरन दवा की एक गोली जरूर खाएँ 
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किन खानों में आयरन अधिक होता है? से 


बच्चेदानी में बच्चे की कुछ ख़ास आवश्यकताएँ होती हैं जैसे कि लोहा एवं कैल्शियम की, 
५) इसलिए गर्भवती महिला को ऐसी चीजें खासतौर पर खानी चाहिए, जिनमें ये तत्व हों। 


वि है 
मुनगा (सहजन) 


खाने के बाद खट्टा फल खाने के बाद चाय नहीं 
खाना चाहिए 
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>>. किन खानों में केल्शियम (चूना) अधिक होता है? छः 
४ |! 
एई/ रै८ 
" 

4्र 

|| सरसों दाना 


मुनगा भाजी 


आह 


गर्भवती को पर्याप्त मात्रा में खाना एवं आयरन और चूना मिलने से नवजात बच्चे का 
वजन ठीक होगा। 


सूखा नारियल हर 
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स्वस्थ वयस्क 


यदि बच्चे का वजन जन्म के समय अच्छा होता है 
तो इसका अच्छा असर पूरे जीवन पर पड़ता है। 
 अस्वस्थ वयस्क 


च् 45 है ५९5 6२ 25622“ 3अ्े-9 शर्हह/&७७५४ ०५ बट >५३ 


रे 407 बे ५ 
20 ५22 
किन कारणों से गर्भवती महिलाएँ अधिक नहीं से 
खाती हैं? रु 
८ 


यदि बच्चा बड़ा हो जाएगा तो 


जचकी के समय परेशानी होगी 


असल में अच्छी तरह खाने से 
ताकत आती है और इस से जचकी 
के समय ताकत भी लगा सकती हैं। 


गर्भवती महिला यदि स्वास्थ्य 
केन्द्र में नियमित जाँच के 2207 
जाएँ तो इस तरह के खतरे 
को पहचान कर उससे बचा 
जा सकता है। 


/ बच्चे का अच्छा वजन होने से उसके पूरे जीवन पर अच्छा प्रभाव पड़ेगा। 
/  बीमारियाँ कम होंगी 

कम गंभीर होंगी और 

शरीर और दिमाग दोनों का विकास अच्छी तरह होगा। ५ 
इसलिए अच्छा और पर्याप्त आहार जरूरी है। 


उल्टी लगने की परेशानी प्रायः पहले 3-4 माह ही रहती है। 
इसके बाद यह परेशानी ठीक हो जाती है एवं भूख भी 
अच्छी लगती है।. 


यदि 5 माह के बाद भी उल्टी आती है या भूख कम लगती है, तो डॉक्टर को 
दिखाना आवश्यक है, हो सकता है कोइ गंभीर रोग हो। 


ज्यादा खाना 
कैसे खाए? 


जहाँ तक संभव हो, गर्भवती महिला अपने भोजन 
की मात्रा बढाए। तीन -चार बार खाना खाए। 


दूध बनने के लिए माँ को पहले की अपेक्षा 
अधिक पानी भी पीना. चाहिए। 


जचकी के बाद माँ को पहले दिन से ही 
पर्याप्त खाना देना चाहिए। 


कई घरों में पहले 3 दिन तक पानी पीने पर भी प्रतिबंध होता है। यह तो बिल्कुल अन्याय 
है। सामान्यतः पानी की ज़रूरत तो सभी को होती है, पर दूध पिलाने वाली माँ को तो पानी 
की जरूरत सामान्य से अधिक होती है। ज़रा सोचिए! बैसाख / जेठ की गर्मी में जिसकी 


जचकी होती हो, उस माँ का कया हाल होता होगा? 


सामान्य स्थिति में | दिन का उपवास रखना भी मुश्किल होता है। ज़रा सोचिए! जचकी के 


बाद 5 दिन तक बिना खाना खाए कैसे रहती होंगी? 


खाने मैं तेल, शक्कर अनाज अधिक चाहिए। हरी सब्जी, भाजी भी जरूरी है। 


? 39%. &22 +< ५ 
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बच्चेदानी. से बाहर आने के बाद, बच्चे को और बढ़ना है 
और उसकी सारी खुराक माँ के दूध से ही आनी होती है। 


इसलिए उसकी माँ को गर्भावस्‍था के मुकाबले में 
अब और भी अधिक खाना खाने की जरूरत है। 
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कै. रू की कं 


लोहे और कैल्शियम की आवश्यकता भी 
इस समय में गर्भावस्‍था की तुलना में अधिक है। 


५ < (४ 


कहीं हरी साग भाजी या सब्जी 
खाने से मुझे या बच्चे को नुकसान 
या अपचन तो नहीं होगा? 


यह डर बिल्कुल निराधार है। दूध पिलाने वाली माँ हर 
किस्म के खाने को अच्छी तरह से पचा सकती है। 
कम खाने या खाने में सब तत्वों के न होने से 

उसका स्वास्थ्य लम्बे समय तक के लिए खराब 

हो सकता है। 
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क्‍या माँ के खाने का खराब असर दूध 
द्वारा नवजात बच्चे पर होगा, क्‍या ब 


यदि माँ किसी भी किस्म के अनाज, दालें, तिलहन, सब्जी या ा 
फल स्वच्छ रूप में खाती है तो उसका कोई बुरा असर बच्चे 
पर नहीं पड़ता है बल्कि इससे फायदा जरूर मिलता है। 


*<_ (४ 
य- 


बच्चों के खाने - पीने के बारे में 
आवश्यक जानकारी 


माँ के पहले दूध में बहुत सी विशेषताएं होती हैं। इसको 
पिलाने से बच्चे की बीमारी से लड़ने की शक्ति बहुत बढ़ 
जाती है। इस दूध को फेंकना नहीं चाहिए। यह तो माँ से 
बच्चे को मिलने वाले अमृत की तरह होता है। 


हज 
#7 आओ के 


6 माह का होने तक बच्चे के लिए माँ का दूध ही पर्याप्त होता 
है। ऊपर से कुछ भी खिलाने या पिलाने की ज़रूरत नहीं है। 
लेकिन 6 महीने की उम्र के बाद बच्चे को अतिरिक्त भोजन की 
जरूरत होती है। जैसे खिचड़ी, दाल भात आदि मसल कर। 
अतिरिक्त भोजन एक कटोरी भर पाँच बार दें। यदि यह न 
मिले तो बच्चे के स्वास्थ्य को नुकसान होगा और उसका 
विकास भी ठीक से नहीं होगा। 6 माह के बाद यह संभव नहीं 
है कि बच्चे की आवश्यकताएँ सिर्फ माँ के दूध से पूरी हो पाएँ। 


खिलाने से पहले 
साबुन से हाथ धोएँ। 


जन्म से 6 माह तक 
सिर्फ माँ का दूध 
पिलाएं। 
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मेरा बच्चा 
तो मेरे दूध से 


6 महीने की उम्र के बाद यह हो सकता है कि माँ का दूध पीने से 
बच्चे की भूख शांत हो जाए, लेकिन उसे बढ़ने के लिए और 
बीमारी से लड़ने के लिए पर्याप्त खाना नहीं मिलेगा। इसलिए 
बच्चे को पहले कुछ खाने को दें और उसके बाद ही छाती का 


दूध पिलाएँ। 6 माह के बाद बच्चे को खिचड़ी, दाल भात मसल 
कर खिला सकते हैं। बच्चे के खाने में अंकुरित गेंहूँ का आटा भी 
डाल सकते हैं जिससे उसका खाना पतला हो जाएगा और 
निगलने में भी आसानी होगी। कमजोर बच्चों के खाने में एक 
चम्मच तेल डाल सकते हैं। 


ही संतुष्ट हो जाता 
है। मैं उसे ऊपर से 
खाने को क्‍यों दूँ? 


मुँह जूठा (खाना शुरू) करने के लिए क्‍या क्‍या खाने 
की चीजें दे सकते हैं? 


दाल-चावल की खिचड़ी 

मसला हुआ दाल-भात या पोहा, इडली 
केला 

अण्डा 


भुने हुए आलू, चावल, सूजी या मड़िया की खीर 
सब की मात्रा कम से कम एक कटोरी - और दिन में 5 बार। 


हक 
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रस 


खाने में गेंहूँ या 
मड़िया का अंकुरित 
- आटा डालें। 


हाँ एक चम्मच तेल खाने में डाल दें तो इससे बिना मात्रा बढ़ाए 
आधी कटोरी चावल या आधी रोटी जितनी ताकत बढ़ जाती है। 


(| कटोरी भात + | चम्मच तेल ऋ डेढ़ कटोरी भात) 


इसलिए बच्चे के खाने में अतिरिक्त तेल डालें ; 
वैसे तो बच्चे को घर का खाना देना ज़्यादा ठीक है। यदि बाज़ार से कुछ ७ 
लेना हो तो - ८ 
तिली, राजगीरा या मूंगफली के लड्डू खिलाना अच्छा है। अण्डा अच्छा है, ॥ 

् 


सस्ता और आसान भी। 


किन कारणों से बच्चों को पर्याप्त भोजन नहीं (६ 
प्राप्त होता है और वे बीमार हो जाते हैं? दे 


खाना बनाएँ। 


4 
५७ 
५ 
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पे 
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(/ 
(/ 
एक साल से छोटे बच्चे को बस थोड़ा पतला खाना चाहिए। 
2 बिल्कुल सूखा खाना जैसे रोटी, सूखा भात ठीक नहीं है। 
हर जहाँ दूध उपलब्ध हो वहाँ खाने को दूध से पतला किया जा 
|) सकता है। लेकिन अधिकांश घरों में दूध उपलब्ध नहीं 
/ होता। वहाँ खाने को दाल से पतला कर सकते हैं या खाना 
ै पकाते समय -2 चम्मच अंकुरित अनाज का आटा डालने 
५ से खाना पतला एवं मीठा हो जाता है। इसके अतिरिक्त 
/ अण्डा, आलू इत्यादि भी दे सकते हैं। 
५) 
| 
(./ 
छह 
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द। हट ८ 
करत ; 
पायडर 


दिन भर तो काम पर 
जाते हैं। घर में बच्चों की 
देखभाल करने वाला 


कोई नहीं होता। 


कामकाजी माता पिता के छोटे बच्चों को कोई समझदार व्यक्ति संभालने वाला 
नहीं होता। यह एक बड़ी समस्‍या है। प्राय: बड़े भाई या बहन का स्कूल छुड़वा 
दिया जाता है और उन्हें ही छोटे बच्चों की देखभाल का काम करना पड़ता है। 


अभिभावक बने इन बड़े बच्चों को खाने की सही जानकारी स्वास्थ्य 
कार्यकर्ता दे सकती है। 


) 


प्टेंव 
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जब माँ - बाप काम पर जाते हैं तो एक ऐसी जगह है जहाँ पर इन सब बच्चों को 
पर्याप्त खाना खिलाया जाए : और वह है आंगनबाड़ी! 


हक, 
“>>ः्चच्स 


लकिन आंगनबाड़ी में तो तीन साल से छोटे बच्चे रखते ही नहीं हैं। इन बच्चों के 
लिए शहर की तरह प्रत्येक मोहल्ले में क्रेश/ बालबाड़ी होनी चाहिए। 


छोटे बच्चों को बार बार सर्दी, खाँसी, फोड़े फुंसी और कभी कभी पतले दस्त भी हो 
जाते हैं। इन सामान्य बीमारियों में भी भूख कम हो जाती है। जिसके कारण भी 
बच्चे के कुपोषित होने का डर होता है। 


इसलिए यह आवश्यक है कि स्वास्थ्य कार्यकर्ता सामान्य बीमारियों 
का उपचार करें। ऐसा नहीं कि सिर्फ बड़ी बीमारियों का उपचार 
करना ही जरूरी है। सामान्य बीमारियों के उपचार से एक लाभ 
यह भी होता है कि इससे बच्चे के माँ बाप के मन में इलाज के प्रति 
विश्वास बन जाता है और यदि बच्चे को आगे चलकर कोई बड़ी 
बीमारी हो जाए तो वे बच्चे को दिखाने जल्दी ले जाते हैं। 
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९ एक बच्चे को कितना खाना खिलाना चाहिए? रे 
४ कं. 
4 जन्म से 6 माह तक : सिर्फ माँ का दूध द शी 


का 
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बच्चे का पेट बहुत छोटा होता है। इसलिए यह जल्दी भर जाता है 
और जल्दी खाली भी हो जाता है। इसलिए बच्चे को बार - बार 
(कम से कम 5 बार) खिलाने की ज़रूरत है। 


न है 2४८८७ 250७22०3 अक &#६8/४०७५८४२०५ 55 ५२ जे 
जज 


>> 
< 
३८ 
[॥ 
रहे 
2 
(॥ 
3): 
| 
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रे 

है 
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] 
/ 
रे 
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रह 
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# ५ 
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रा 8 
20 
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(/ 


| साल से बड़े : डेढ़ कटोरी भर दिन में पाँच बार 


6 माह से 2 साल की उम्र तक के छोटे बच्चे भूख लगने पर 
स्वयं भोजन नहीं माँग पाते हैं। उन्हें बिना माँगे ही बार बार 
भोजन देना चाहिए। 


कम से कम तीन बार, 


सबसे बढ़िया पाँच बार। 


डेढ़ कटोरी हर बार, 


5< ( 


भात, साग, रोटी, दाल 


कि 


स्वस्थ रहे बच्चा हर साल।। 


/..+ ५७“! 


सा की हो सकता है कि कम खाना खाता हुआ बच्चा देखने में तो 
चंचल लगे लेकिन उसका वजन ठीक न हो। कमजोरी के कारण 
जब तक बच्चे की चंचलता कम होती है तब तक वह बहुत बीमार 
हो चुका होता है। 
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जा 
पट फटे 
_श ४ 
ट 
। ८ 
ह 
. द हु 
५ इसलिए 6 माह के बाद बच्चे को ऊपर का खाना ज़रूर देना चाहिए। है 


हालाँकि बच्चे का आकार बहुत छोटा होता है, लेकिन बड़े की तुलना में बच्चे का 
खाने का अनुपात कहीं अधिक होता है। 


ऐसा इसलिए होता है क्योंकि बच्चे के शरीर को ताकत के अतिरिक्त बढ़ने के लिए 
भी भोजन चाहिए होता है, जो बड़ों की ज़रूरत नहीं है। 


एक साल के बच्चे की जरूरत 5 वयस्क महिला की 


जरूरत का आधा 


है 
रहे 
८ 
| 
है 
है 
३ 
८ 
| 
रे 

कै 
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रै 
है 
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[/ 
रे 
८ 
है 
रह 
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हूँ की 


जिद # 4 आह है 


बच्चा खाना नहीं 
खाता है। दिन भर 
दूध पीता है। 


माँ के दूध से भूख मिट जाती है और कुछ अतिरिक्त खाने का मन नहीं करता। 
इसलिए 6 माह के बाद बच्चे को प्रत्येक बार कुछ ऊपर का आहार देने के बाद ही, 


यदि देना है तो माँ अपना दूध पिलाए। पहले अपना दूध और फिर ऊपरी आहार 
खिलाने की कोशिश करना ठीक नहीं है। ._ 


पहले खिलाएँ फिर पिलाएँ 


की 
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यदि बच्चा केवल कमजोर हो और कोई बीमारी न हो तो प्रायः उसकी भूख अच्छी 
होती है। यदि कमजोरी की स्थिति में भूख कम लगती है तो बच्चे को कमजोरी के 
अतिरिक्त कोई अन्य बीमारी भी है। जैसे - निमोनिया (डब्बा), खून की कमी, 
पेशाब में मवाद, टी.बी. इत्यादि | तुरंत किसी डॉक्टर को दिखाएं। 


ष संदेश : यदि बच्चा कमज़ोर है और उसकी खुराक ठीक नहीं है 
22 तो उसे कोई बीमारी अवश्य है। 


६८८० 
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#7# आय ले 


बच्चे का वजन 
तो ठीक है पर 
खाता नहीं है 


चिंता न करें। कई बार बच्चे अपनी तरफ ध्यान आकर्षिेत करने के लिए खाने में 
नखरे करते हैं। लेकिन यह परेशानी प्रायः शहरी बच्चों में दिखती है, ग्रामीण 
बच्चों में नहीं। के 


्े हे -९९<5 ७२ 2८ 0२४०० &-589 श्र ६5५६>७ ४४ ५ कुन्ट, 


७ पोषण सुधारने के लिए और क्‍या कर सकते हैं? 


6 माह से ढ़ाई साल के बच्चों के माँ बाप को राजी करना कि अभी अगले बच्चे को 

जन्म न दें। गर्भधारण की रोकथाम के लिए कई तरीके हैं जैसे गर्भ निरोधक 

गोलियाँ, कॉपर टी, निरोध इत्यादि। जल्दी जल्दी गर्भधारण से माँ के स्वास्थ्य पर 
. बुरा असर तो पड़ेगा ही, वह बच्चे पर भी ध्यान नहीं दे सकेगी। 
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किन कारणों से माँ का दूध नहीं उतर पाता 
और उनके नवजात शिशु को दूध मिलने 
में परेशानी होती है? 


5 ढेंटी छोटी हो या 
अंदर हो तो बच्चा मुँह में 
पकड़ नहीं पाता। ऐसे में 
तो बनता है लेकिन बच्चे 
को नहीं मिल पाता। 


स्तन को दबाकर दूध साफ कटोरी में निकाल 
सकते हैं और चम्मच से शिशु को पिला सकते 
हैं। ढेंटी को लंबा करने के लिए इसे सिरिज से 
दिन में पाँच बार |-] मिनट तक खींचें। जब 
महिला गर्भवती होती है तब ही इस परेशानी 
को सिरिंज के उपयोग से ठीक किया जा 
सकता है। 


. 
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यदि स्तन पर 
: घाव हो जाए या 
थनरौटी (स्तन में 
मवाद) हो तो। 


है 
6५ 


# ८2 
< .<ए७रए 2-८<2८€एर 2८52.<(६८< ७-८5752 


२१७७) 


( 
रे स्तन से दूध निकालना आवश्यक है। इससे बच्चे को दूध 
5 मिलेगा और घाव भरने का मौका मिलेगा। हाँ, घाव पर कोई 


_# रे 


भी सादी क्रीम लगाने से घाव भरने में फायदा होगा। यदि 


[2 5 ८८“ (२ 7. चआ, 


हे ण 

५ थनरौटी (बुखार, स्तन पर लाली, दर्द) हो तो डॉक्टरी उपचार 
( करना जरूरी है। 

हथै 


है मई ५ / १ मान 
है 
कर 
कि 


बीमार पड़ने की स्थिति में खाने की ऐ/ 
जरूरी जानकारी क्‍ हे 


!. जब हम बीमार होते हैं तो हमारे शरीर की खाने की जरूरत कम नहीं होती, बल्कि बढ़ 
जाती है। 


2. बढ़ी हुई जरूरतों के अलावा हमारी भूख भी कम हो जाती है। इस कारण इन बढ़ी हुई 
जरूरतों को पूरा कर पाना और भी कठिन हो जाता है। 


3. अत: बीमारी की अवस्था में खाना खाने से रोकना या परहेज करना लाभ नहीं बल्कि 
हानि पहुँचाता है। _ 


4. हर व्यक्ति को बीमारी से ठीक होने के पश्चात्‌ अगले 6 सप्ताह तक पहले की तुलना 
/ में 25 ९१% प्रतिशत अधिक भोजन खाना चाहिए। 


॥ 5. भोजन शरीर को बीमारी से लड़ने में दवा की मदद करता है। 


ग. 


स्वाद में परिवर्तन के कारण जो पसंद हो उससे खाना शुरू करें। 


इस मानसिकता के कारण कि कम खाने से जल्‍दी ठीक होंगे या कि खाने से 
नुकसान होगा 


बीमारी की स्थिति में कमजोरी होती है। बीमारी के समय और कम खाएँ तो इससे. 0७ 
कमजोरी और बढ़ जाएगी। इसलिए बीमारी में पर्याप्त खाना जरूरी है। / 


चाहने पर भी पर्याप्त भोजन न मिलना | 


(/ 
) 


किसी भी अनाज जैसे गेंहूँ, मड़िया, ज्वार, 


मात्रा बढ़ जाती है। स्वाद मीठा हो जाता है। यह अंकुरित पाउडर खाने को पतला व नरम 


बना देता है। 


अंकुरित अनाज 


मक्का को अंकुरित करने पर इसमें विटामिन की 


(“<5 


३ हे * | 
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है 


अक्रित करने की विधि 


. अनाज को अच्छी तरह से सूप में पछोर कर साफ 
करें। 


2. रात में पानी में भिगोएँ। पूरी रात पानी में डुबाकर 
रखें। 


3. सुबह धोकर सूती कपड़े में गठरी में बांधें। /“ल्कक7? द 


यदि गेंहूँ है तो लपेटकर रखें। सर 
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4. बारह घंटे बाद गठरी को खोलकर एक घंटे के जु हु... ..(४- 
लिए खुला रखें ताकि हवा मिल सके। यदि गेंहूँ है भी 
तो सूत्ती कपड़े में बार बार पानी छिडके ताकि प्ज् 2. अल 
कपड़ा सूख न पाए। 2 
| 
रे 


[/ 5, गठरी को फिर से बांधने से पहले पानी छिड़कें | 


(3 
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7. सूखने के बाद अगले दिन लोहे की कड़ाही में भूंजें। 


8. चक्की या जांता में पिसवाएं। 


9. तैयार अंकुरित पाउडर को ठंडा होने के बाद जल्दी 


अगले दिन गठरी खोलकर अंकुरित मड़िया को 
छाया में सुखाएँ। यदि गेंहूँ है तो दो दिन तक पानी 
छिड़कना पड़ेगा और तीसरे दिन धूप में सुखना 
होगा। 


यदि गेंहूँ है तो उसी दिन सूखने के बाद रगड़कर 
अंकुर निकालें। उसके बाद भूंजें। 


ही पॉलीथीन की थैली में पैक करें। पैक अच्छी तरह 
से होना चाहिए, अन्यथा नमी आ जाएगी। 
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20% रह] 
९ उपयोग करने की विधि > 
' हे 
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]. दूध में एक या दो चम्मच अंकुरित पाउडर 
डालें और स्वाद के अनुसार गुड़ या शक्कर 
घोलकर दिन में दो या तीन बार पिला सकते 
हैं। (यदि दूध नहीं है तो हल्के गर्म पानी में 
डाल सकते हैं)। 


2. चावल के आटे या किसी अन्य आटे में मिला 
कर रोटी बना सकते हैं। 


3. अंकुरित पाउडर के पकौड़े (भजिया) बना 
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सकते हैं। 
2 
० 
4. एक कटोरी दही में एक चम्मच अंकुरित हि था 
/) पाउडर और स्वाद के अनुसार गुड़ या शक्कर 
डाल सकते हैं। ै 


ज्यू ३७७ 


- एक किलो ज्वार (फूटे लाई) या मड़िया का आटा 


- आधा किलो चना 


। - एक पाव मूंगफली 
4 - डेढ़ किलो गुड़ 
५५ 
- आधा पाव तेल 


जज. 


पीसे हुए आटे को तेल में गूंथें। उसमें पिसी हुई मूँगफली एवं चना डालें। पिघले हुए गुड़ की 
चाशनी में यह सब डाल कर लड्डू बांधें। 
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कया कक हैं. 


खुरमी रोटी बना सकते हैं - 
- एक किलो गेंहूँ आटा 

- आधा किलो मड़िया आटा 

- एक पाव तिल, एक पाव मूँगफली को कूट कर रखें 
- डेढ़ किलो गुड़ को एक लीटर पानी में घोलें। 


मड़िया आटा, गेंहूँ आटा, तिल, मूँगफली, कड़ा पाग में गूंथें। हाथ से छोटा - छोटा बांघें 
और फिर तेल में तलें। द 


जन्म के समय 
3 माह 
6 माह 
। साल 
2 साल 
3 साल 
4 साल 
5 साल 
6 साल 
7 साल 
8 साल 
9 साल 
0 साल 
4] साल 
42 साल 
43 साल 
44 साल 
45 साल 
6 साल 
7 साल 
8 साल से ऊपर 


वजन इससे 0% कम होने पर स्वास्थ्य कार्यकर्ता की सलाह जरूर लें। 


उम्र के अनुसार स्वस्थ बच्चे या किशोर 
का वजन कितना हो? 


2 किलो 800 ग्राम 
5 किलो 600 ग्राम 
7 किलो 00 ग्राम 
8 किलो 600 ग्राम 
44 किलो 500 ग्राम 
42 किलो 500 ग्राम 
45 किलो 00 ग्राम 
7 किलो 600 ग्राम 
49 किलो 
2। किलो 
24 किलो 
25 किलो 500 ग्राम 
27 किलो 500 ग्राम 
3। किलो 
34 किलो 
4] किलो 
46 किलो 
48 किलो 
52 किलो 500 ग्राम 
55 किलो 500 ग्राम 
58 किलो 600 ग्राम 


2 किलो 800 ग्राम 
5 किलो 300 ग्राम 
6 किलो 800 ग्राम 
8 किलो 

।0 किलो 300 ग्राम 
4। किलो 900 ग्राम 
44 किलो 600 ग्राम 
।7 किलो 

8 किलो 500 ग्राम 
20 किलो 500 ग्राम 
22 किलो 800 ग्राम 
24 किलो 

27 किलो 500 ग्राम 
3। किलो 

34 किलो 

43 किलो 

45 किलो 

46 किलो 400 ग्राम 
47 किलो 700 ग्राम 
48 किलो 400 ग्राम 


जन स्वास्थ्य सहयोग एक स्वैच्छिक, अलाभकारी, पंजिकृत (रजिस्टर्ड) संस्था (सोसाइटी) है। इसका गठन कुछ पेशेवर स्वास्थ्य 
कार्यकर्ताओं ने किया है। हम लोग कम खर्च वाले और असरकारी स्वास्थ्य कार्यक्रम विकसित करने के लिए कृतबद्ध हैं जिनसे मध्य 


हक छत्तीसगढ़ राज्य के बिलासपुर जिले के ग्रामीण और आदिवासी समाज को बचाव और उपचार की चिकित्सीय सुविधाएं उपलब्ध 
सकें। 


हमारे द्वारा चलाई जा रही विभिन्‍न सुविधाएं ये हैं : 


एक ग्रामीण स्वास्थ्य कार्यक्रम जिसके तहत 50 आदिवासी गाँवों में 00 प्रशिक्षित स्थानीय ग्रामीण स्वास्थ्य कार्यकर्ताओं के माध्यम से 
बचाव और उपचार की चिकित्सीय सुविधाएं उपलबध करवाई जाती हैं। ये सभी स्वास्थ्य कार्यकर्ता महिलाएं हैं जिन्हें उनके गाँव वालों ने 
चुना है और ये स्वैच्छिक रूप से स्वास्थ्य कार्यकर्ताओं के रूप में काम करती हैं । उपचार सेवा में फिलहाल बच्चों में दस्त, साँस व कान की 
छूत और सभी उम्र के लोगों में मलेरिया और खाज का इलाज शामिल है । बचाव सेवाएं मुख्यतः मलेरिया और बच्चों में पोषण पर केन्द्रित 
हैं। 

फरवरी 2000 में गाँव गनियारी में एक बाह्य रोग क्लीनिक स्थापित किया गया | क्लीनिक की अपनीं एक औशधशाला है, एक परीक्षण 
शाला है और इसमें रेडियोलोजी की भी सुविधा है। यहाँ लगभग 500 गाँवों के रोगियों का इलाज बहुत ही मामूली खर्च पर किया जाता 
है। 

गनियारी स्थित इस क्लीनिक में रोगियों को भर्ती करने के लिए 20 बिस्तरों का एक वार्ड (अंतः रोगीकक्ष), दो ऑपरेशन थिएटर और 
200। में स्थापित किया गया एक प्रसव कक्ष भी है। यहाँ पर बहुत अच्छे स्तर की शल्य चिकित्सा बहुत कम खर्च पर (व्यावसायिक खर्च 
से एक चौथाई खर्च पर) उपलब्ध है। 

सप्ताह में दो दिन गनियारी के स्वास्थ्य केन्द्र से 85 किलो मीटर दूर के जंगल के दो गाँवों में चलता फिरता क्लीनिक (मोबाइल) ले जाया 
जाता है। इस क्लीनिक में डॉक्टर, नर्स, दवाइयाँ देने वाला असिसटेंट, परीक्षणशाला का टेकनीशियन, पंजीकृत क्लर्क और स्वास्थ्य 
निर्देशक होते हैं। 


इसके अलावा हम कम खर्च वाले उपचार और निदान की तकनीक विकसित करने और उसका पुष्टिकरण करने, तपेदिक में दवा के लिए 
प्रतिरोध की समस्या से निपटने और गाँव में रोगाणु रहित पीने का पानी उपलब्ध करवाने आदि के संबंध में शोध का काम भी करते हैं। 
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